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Wichtige Hinweise

Bewegung ist für alle Menschen von grundlegender Bedeutung, unabhängig vom Alter und vom
körperlichen Zustand. Die 26 Brain-Gym®-Übungen fördern mit gezielten Bewegungen jede Form
des Lernens und geben speziell Eltern, Lehrern und Erzieherinnen ein Instrumentarium an die
Hand, mit dem sie die ihnen anvertrauten Kinder bei allen Anforderungen des täglichen Lebens
unterstützen können.

Die Übungen sind darauf ausgelegt, entsprechend den individuellen Bedürfnissen nach und nach
neue Fertigkeiten der Bewegung und der Sinneswahrnehmung zu entwickeln. Sie sollen mit Leich-
tigkeit und mit Bewusstheit durchgeführt werden – zwingt man den Muskeln nämlich neue Bewe-
gungsmuster auf, so besteht die Gefahr der Überforderung, und die Philosophie von Brain-Gym®

schließt jede Form von Zwang aus.

Bevor Sie mit diesem oder irgendeinem anderen Bewegungsprogramm beginnen, sollten Sie den
Rat Ihres Arztes, Heilpraktikers oder sonstiger Therapeuten einholen, ganz besonders dann, wenn
ein körperliches Problem vorliegt.

Aus der Sicht von Brain-Gym® hat das Zusammenwirken von Körper und Geist nichts Statisches, es
ist vielmehr ein dynamischer Prozess, und dies spiegelt sich auch im Sprachgebrauch dieses Hand-
buchs: Lernen wird als Funktion gesehen und nicht als etwas, was mit Etiketten versehen oder nach
festen Kriterien beurteilt wird. Stellt zum Beispiel das Fokussieren eine Herausforderung dar, so
sprechen wir von Über- oder Unterfokus im Zusammenhang mit einer bestimmten Aufgabe und
nicht von „Hyperaktivität“ oder „Aufmerksamkeitsdefizit-Syndrom“. Demgemäß lehnen Brain
Gym® International und der Verlag die Haftung für jede Form der missbräuchlichen Anwendung des
Programms zum Zweck der Diagnose grundsätzlich ab.

Menschliche Erfahrungen sind äußerst komplex; kein Buch kann daher die kompetente Begleitung
von Fachleuten beim Lernprozess ersetzen. Die Brain-Gym®-Instruktoren (= Kursleiter) und -Instruk -
torinnen durchlaufen deshalb ein intensives Training, um Bewegungs- und Wahrnehmungsfähig-
keiten zu schulen, bevor sie für das Unterrichten in Kursen oder für Einzelberatungen qualifiziert
sind. Der Brain-Gym®-Ansatz für leichteres Lernen wird als interaktives Lernmodell unterrichtet
und unterscheidet sich deutlich von anderen Lernmodellen; Leser, die diesen Ansatz weiter verfol-
gen wollen, werden deshalb den Wunsch verspüren, mit einem Brain-Gym®-Instruktor zu arbeiten.
Jemand mit dieser Qualifikation bietet das gesamte Spezialwissen in Form von Einzelberatungen
oder Kursen an oder erstellt ein individuelles Programm; nur lizenzierte Brain-Gym®-Instruktoren
und -Instruktorinnen dürfen diesen Titel führen und auf diesem Spezialgebiet unterrichten. Der
unten angegebene Link bietet einen Wegweiser, mit dessen Hilfe Sie einen Brain-Gym®-Instruktor
oder -Berater in Ihrer Region finden können:

Weckt die Vorstellung von Lernen durch Bewegung bei Ihnen Begeisterung, so können Sie auf unse-
rer Website www.braingym.org mehr über Brain Gym® International und sein vielfältiges Programm
nachlesen. Überall werden Kurse, Trainingsprogramme für Lehrer sowie fachliche Beratungen
angeboten.
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Vorwort

Während eines Krankhausaufenthalts meiner Mutter sagte ein Arzt, der sie gut kannte, zu ihr: „Auf
dem Papier sind Sie eigentlich schon tot …“ Mit diesen wenigen Worten brachte dieser Arzt und
Freund die ganze wirre Gegensätzlichkeit von „Messdaten“ und der Realität des menschlichen
Geistes auf den Punkt. Denn meine Mutter war zweifellos noch sehr lebendig – und zwar mit allem,
was sie ausmachte.

Ebenso wie Lehrer, Eltern und alle, die sich um andere kümmern, werden wir täglich Zeugen des
„Tauziehens“ zwischen denjenigen, die es „eigentlich“ besser könnten, denen es aber nicht gelingt,
und denjenigen, denen man den Erfolg „eigentlich“ nicht zutraut, die ihn aber dennoch haben.

Für ihr mutiges und zukunftsweisendes Engagement für Bewegung und Spiel beim Lernen bin ich
Paul und Gail Dennison zutiefst dankbar – sie haben mit dieser Arbeit zu einer Zeit begonnen, in der
vonseiten der Neurowissenschaften noch nicht einmal in Erwägung gezogen wurde, dass zwischen
körperlicher Bewegung und geistiger Beweglichkeit ein Zusammenhang bestehen könnte, und in
der diese Überlegung auch im Bereich Bildung und Erziehung kein Thema war.

Die Dennisons haben sich mit Hingabe der spielerischen, bewussten Bewegung gewidmet; und sie
entwickelten die Idee, dass geistige Fähigkeiten einerseits auf konkreten körperlichen Fertigkeiten
basieren, die notwendig sind, damit wir uns an etwas beteiligen können, und andererseits auf der
emotionalen Stabilität, die für das Erforschen und In-Beziehung-Setzen erforderlich ist; beides
zusammen stellt einen Durchbruch auf dem Gebiet der Lernforschung dar. Die Informationen,
die Sie in diesem Handbuch finden, sind ebenso ermutigend wie ausführlich und werden für Ihr
 Denken sicherlich Herausforderung und Anregung zugleich sein.

Vor dem Hintergrund von vier Jahrzehnten, in denen ich bereits die Welt bereise, um Kinder und
ihre Eltern und Lehrer zu unterrichten, empfinde ich beim Lesen des Brain-Gym-Handbuchs neuen
Mut und Zuversicht hinsichtlich der Kinder unserer Zeit und der Probleme, vor denen sie stehen
mögen. Dieses Buch hat meine Aufmerksamkeit gefesselt und mir zu einem besseren Verständnis
des enormen Einflusses verholfen, den Leben und Spielen in der „realen Welt“ auf die Entwicklung
des menschlichen Geistes haben. Ich schöpfe große Hoffnung aus der Information, dass neuro -
logisch gesehen nichts in Stein gemeißelt ist, sondern dass unser Gehirn ständig bereit und auf Ent-
wicklung eingestellt ist und dass es die einmalige Fähigkeit besitzt, sich angesichts von Herausfor-
derungen immer wieder neu zu erschaffen. Das größte Verdienst dieses Buches besteht darin, dass
es uns zeigt, wie wir uns dieses Potenzial eröffnen und wie wir es uns erhalten können.

Hier wurden Erkenntnisse aus den Bereichen Tanz, Kinesiologie, Entwicklungsoptometrie, Beschäf-
tigungstherapie und dem sich neu entwickelnden Bereich der sensorischen Integration zusammen-
getragen. Dieses Buch zeigt uns eine neue, erfrischende Herangehensweise an die Themen menschli-
che Entwicklung und Lernen, und weil uns diese Sichtweise normalerweise eher fremd ist, verdient
dieses Buch Beachtung und Aufmerksamkeit. Es ebnet uns den Weg zu einem besseren Verständnis
der Philosophie und Praxis von Brain-Gym. Darüber hinaus inspiriert es uns dazu, über Lernen und
Bewegung nachzudenken, und es ermöglicht uns Entscheidungen, die für das Leben unserer Kinder
– und nicht zuletzt auch für unser eigenes – Vorteile bringen.

In einer Zeit, in der viele motivierte und talentierte Lehrer und Erzieherinnen von starren, nur auf
Zahlen und Ergebnisse ausgerichteten Lehr- und Bildungsplänen frustriert sind, beeindruckt die
ausgewogene Darstellung des Datenmaterials auf diesen Seiten ganz besonders. Jeden, der dieses
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Buch liest, wird es mit seinem eindrucksvollen Ansatz überzeugen: mit der erfolgreichen Förderung
und Transformation des menschlichen Geistes in einer Form, die sich mit Daten und Zahlen allein
nicht vorhersagen lässt.

Randal McChesney
Richards Institute of Education and Research
www.richardsinstitute.org
Seattle, Washington
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Wissenschaftliche Studien zur Wirkung der Übungen

Jeder, der sich ein paar Minuten Zeit nimmt und einige Brain-Gym-Übungen macht,
kann sich einen persönlichen Eindruck von deren Wirksamkeit verschaffen. Alle, die
noch weitere Beweise für die Zuverlässigkeit der Übungen brauchen, sollten einen Blick
auf die dreißigjährige Erfolgsgeschichte des Programms werfen und sich Folgendes vor
Augen halten: Die meisten Menschen, die die Übungen machen, erleben genau die posi-
tiven Auswirkungen, die bei den Übungen beschrieben sind, und dies wird täglich aufs
Neue überall auf der Welt demonstriert. Auch mehr als Hundert Pilotstudien und Erfah-
rungsberichte von Lehrern und Erziehern, die unabhängig voneinander, freiwillig und
ohne Entgelt veröffentlicht werden, geben immer wieder Zeugnis von der Wirksamkeit
des Programms – ebenso wie die vielen Bücher, in denen von den Erfolgen berichtet
wird, die dieses Programm mit ermöglich hat.

Die Brain-Gym-Übungen werden so, wie sie sind, in einer Atmosphäre der Wertschät-
zung, des Spielens und des sensomotorischen Lernens unterrichtet, sie sind nicht als
Therapie, Heilmittel oder Behandlungsmethode gedacht und werden auch nicht so
 vorgestellt. Sie entstanden in den 1960er-Jahren aus den persönlichen Erfahrungen
und Beobachtungen über den Zusammenhang zwischen Bewegung, Wahrnehmung
und Kognition, zu denen Paul Dennison während seiner eigenen Arbeit als Lehrer
gelangte. Diese Beobachtungen nahmen ihren Anfang in East Los Angeles, wo er mit der
innovativen Lehrerin Dr. Constance Amsden arbeitete, die das Malabar Reading Project
für mexikanisch-amerikanische Schüler leitete; Schwerpunkt dieses Projekts war das
Entwickeln individueller sensorischer Voraussetzungen für das Lesenlernen. Brain-
Gym entwickelt seine Wirksamkeit auch heute weiterhin aus der unmittelbaren Interak-
tion zwischen Lehrern und Schülern jeden Alters und aus dem Bestreben, gemeinsam
erfolgreiche Lernerfahrungen zu schaffen.

Die meisten wissenschaftlichen Untersuchungen müssen klare Abgrenzungen vorneh-
men und können deshalb nur einen kleinen Teil menschlicher Erfahrung beschreiben.
Ebenso wie viele andere Programme, die das Unterrichten von Fächern (wie etwa
Musik, Kunst oder körperliche Entwicklung) zum Gegenstand haben, die viele ver-
schiedene Variablen beinhalten, wird auch das Brain-Gym-Programm am besten mittels
beobachtender, qualitativer und vergleichender Untersuchungsmethoden bewertet und
nicht mit quantitativen Methoden, die einzelne, feste Variablen benötigen.

Es wurden bereits einige Untersuchungen zu den Übungen veröffentlicht und diese
weisen darauf hin, dass die Bewegungen Gleichgewicht, Hören, Lesen und Gedächtnis
fördern und die Reaktionszeiten verbessern. Die erste derartige Untersuchung mit dem
Titel „Effect of Educational Kinesiology on static balance of learning-disabled students“
(auf Deutsch etwa: „Die Wirkung der Educational Kinesiology auf die statische Balance
bei Schülern mit Lernschwächen“) von Ji Khalsa, G. S. Don Morris und Josie M. Sifft
wurde in der Fachzeitschrift Perceptual and Motor Skills veröffentlicht und lieferte statis-
tisch brauchbares Material, mit dem sich nachweisen ließ, wie sich bei Schülern mit
besonderen Lernanforderungen die Fähigkeit, auf einem Fuß zu balancieren, dadurch
verbessern ließ, dass sie einige der Übungen regelmäßig durchführten.

Als gemeinnützige Bildungseinrichtung begrüßt und veröffentlicht Brain Gym® Interna-
tional Arbeiten, die die interkulturelle Verständigung über effektives Lernen fördern; sie
führt jedoch keine eigenen wissenschaftlichen Untersuchungen zu ihrer eigenen Metho-
de durch. Falls Sie an Untersuchungen zu den Brain-Gym-Übungen interessiert sind, so
finden Sie auf der Website braingym.org zwei Quellen:

● A Chronology of Annotated Research Study Summaries in the Field of Educational Kinesio-
logy – hier finden Sie Zusammenfassungen von Studien der letzten zwanzig Jahre.
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● Die Archive des Brain-Gym® Journal, einer Zeitschrift, die fundierte Artikel und eben-
so Erfahrungsberichte und Berichte zu statistischen Untersuchungen veröffentlicht,
die von Instruktoren und Lehrern geschrieben wurden und die die Anwendung des
Brain-Gym Programms in verschiedenen Situationen beschreiben.

Im Archiv des Journal finden Sie auch Artikel von den Gewinnern des Preises Teaching
through Movement der letzten zehn Jahre – Berichte aus erster Hand von Dutzenden von
Lehrern, die ihre Arbeit mit Brain-Gym in ihren Schulklassen detailliert beschreiben.
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Einleitung

Es gibt immer mehr Hinweise darauf, dass die Fähigkeit des Menschen, neue
Informationen zu verarbeiten und sich an alte zu erinnern, mit biologischen
 Veränderungen im Gehirn verbessert wird, die durch körperliche Betätigung
ausgelöst werden.

JOHN RATEY

Viele Leserinnen und Leser dieses Buches werden sich an eine Kindheit voller Bewegung erinnern,
die sie an jedem Tag der Woche in die Natur hinausführte. Durch Laufen, Hüpfen und Klettern
 wurden uns alle Möglichkeiten des Erkundens und des Ausdrückens unserer selbst erschlossen.
Bewegung war kein Mittel zum Zweck, sondern integraler Bestandteil unseres Lebens und Lernens.
Von den Kindern, die heute in die Schule kommen, haben nur wenige das Glück reicher  Erfah -
rungen mit Sehen, Hören und Bewegung. Sie beschäftigen sich mit ihren Schulfächern – und dabei
müssten sie erst noch grundlegende sensorische Fertigkeiten erlernen. Viele Lehrer sehen heute den
Bedarf an diesen sogenannten soft skills (etwa differenziertes Hören, Wiedererkennen von Symbolen,
visuelle Flexibilität und Selbstorganisation) – Fertigkeiten, die sich mit den Brain-Gym-Übungen
leicht erlernen lassen.

Vorausdenkende Ärzte und Neurowissenschaftler wie John Ratey (2002), Daniel Amen (2009), John
Medina (2008) und Bruce Perry (2008) stimmen heute darin überein, dass diese Form der Bewegung
das Gehirn aktiviert, das Lernen optimiert sowie Stress und Versagensängsten entgegenwirkt. Der
erste Einsatz von Brain-Gym in Schulen und Lesezentren gab bereits in den 1970er-Jahren zu diesen
Erkenntnissen Anlass. Das Programm hat sich seinen guten Ruf dadurch erworben, dass viele Kin-
der es ständig nutzen, um ihre Aufmerksamkeit zu trainieren und Freude am Lernen zu haben.
 Aufgrund seiner Effektivität hat dieser innovative Lernansatz in den vergangenen dreißig Jahren bei
Lehrern und Eltern breite Zustimmung gefunden.

Dieses Buch legt das Hauptaugenmerk auf die Vision von einer Form des Lernens im Klassenzim-
mer, bei der Kinder sich bewegen, sprechen und mit Erwachsenen als ihren Mentoren interagieren
und so lernen, wie man lernt. Die 26 Brain-Gym-Übungen (wir sprechen kurz von „den 26“) unter-
stützen die Entwicklung sensomotorischer Fähigkeiten, die die Lernbereitschaft fördern und für
mehr Freude und Leichtigkeit beim Lernen sorgen.

Die Brain-Gym-Übungen sind vielfältig und spezifisch zugleich und einzig dazu entwickelt worden,
dass die Lernenden die speziellen körperlichen Anforderungen erfüllen, die beim Lernen  voraus -
gesetzt werden: Natürlich „weckt“ jedes körperliche Training das Gehirn auf; „die 26“ fördern
jedoch gezielt die Flexibilität, die Anpassung der Augen sowie die Hand-Augen-Koordination und
ermöglichen den Lernenden so, in der Schule Erfolg zu haben und gleichzeitig – obwohl sie von den
Stressfaktoren unserer modernen Gesellschaft umgeben sind – ein glückliches und kreatives Leben
zu führen. Die Übungen leisten dies, indem sie die jungen Leute daran erinnern, mithilfe konkreter
 körperlicher Erfahrungen auf die Welt der Sinne „zuzugreifen“, wie kleine Kinder es von Natur aus
tun. Sind junge Menschen in der Lage, sich frei zu bewegen und auszudrücken, so sind sie für jede
Herausforderung gewappnet.

Tag für Tag profitieren Zehntausende von Kindern in mehr als achtzig Ländern auf Spielplätzen,
zu Hause und in Klassenzimmern von den „26“. Die Übungen bringen Leichtigkeit in alle unsere
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Vorhaben und entfalten ihre Wirkung besonders beim abstrakten Lernen. Mithilfe dieser Übungen
können Kinder ihre Gefühle, ihre Sinneswahrnehmung und ihre Begeisterung wieder in den Lern-
prozess einbringen.

Für ein paar kurze, aber wichtige Augenblicke pro Tag werden die jungen Leute eingeladen, ihr
Klassenzimmer in einen „Spielplatz“ zu verwandeln, auf dem sie Rollenspiele einüben, Projekte
 entwickeln und wichtige Fertigkeiten fürs Leben trainieren können. Werden Lernende mit Brain-
Gym bekannt gemacht, so nehmen sie es an, fragen immer wieder danach, geben es an ihre Freunde
weiter und integrieren es in ihr Leben, ohne dass sie daran erinnert oder kontrolliert werden
 müssen. Oft gelingt es sogar solchen Kindern, die sich mit dem Lernen schwertun, flüssiger und mit
mehr Verständnis zu lesen und zu schreiben, nachdem sie zuvor einige der 26 Übungen gemacht
haben.

Unzählige Eltern, Großeltern, Lehrer und Schulleiter haben die Brain-Gym-Bücher gelesen, haben
Kurse besucht und die Übungen in ihren Tagesablauf und in ihre Stundenpläne integriert. Dabei
nutzen sie die „26“ nicht nur, um damit die Kinder zu unterstützen, sondern auch zur Bewältigung
ihres eigenen Stresses und zur Wiederherstellung ihrer eigenen Vitalität und Flexibilität. Das Schwie-
rigste an dieser Arbeit besteht vielleicht darin, Neulingen zu vermitteln, wie einfach es ist, Lernen
zu einer erfreulichen Erfahrung zu machen.

Drei einfache Leitgedanken für Lernen durch Bewegung
● Kinder lernen von Natur aus durch Spiel und Bewegung. Diese Aktivitäten fördern die

Entwicklung grob- und feinmotorischer Fertigkeiten, die strukturiertes Denken
ermöglichen.

● Erfolgreiches Lernen beginnt mit dem bewussten Wahrnehmen von Ungleichgewicht oder
Unstimmigkeit. Auf eine solche Erfahrung folgen die Phasen des Ausprobierens, des
Schaffens neuer Assoziationen im Gedächtnis und einer neuen Ebene des  Gleich -
gewichts, auf der eine Aufgabe zum Abschluss gebracht und für künftige Situationen
abgespeichert wird.

● Lernende jeden Alters können einmal ins Stocken geraten und das Gefühl haben, „festgefah-
ren“ zu sein. Dies geschieht dann, wenn der natürliche Drang, zu handeln und zu
einem neuen Gleichgewicht zu finden, durch Stress, Verletzung oder Ängste gestört
wird; spezielle Übungen wie unsere „26“ können die Wiederherstellung des Bewe-
gungsimpulses unterstützen.

Die Anfänge von Lernen durch Bewegung
Seit mehr als hundert Jahren betreiben Pioniere der Lernforschung und des sensomotorischen Trai-
nings Studien, die sich in erster Linie an Kindern mit spezifischen Sprachstörungen orientieren, um
zu beweisen, dass Bewegung messbare Auswirkungen auf das Lernen hat. Sie haben gezeigt, dass
Bewegung für die Entwicklung von Babys und Kleinkindern von entscheidender Bedeutung ist,
weil sie die Sinne weckt und das Gehirn entwickelt. Viele Eltern konnten aus diesen Erkenntnissen
großen Nutzen für die Erziehung ihrer Kinder ziehen.

In den 1970er- und 1980er-Jahren mündete unsere intensive Beschäftigung mit diesen Forschungen
in die Umsetzung dieser Informationen in schnelle, einfache, aufgabenspezifische Bewegungen, von
denen jeder Lernende profitieren kann. Unser Ziel war es, Eltern ebenso wie Lehrern und Erziehern
die Erfahrung zu vermitteln, wie sensomotorisches Lernen für optimales Wachstum und eine opti-
male Entwicklung sorgt – und zwar nicht nur in der frühen Kindheit, sondern während des ganzen
Lebens.

Unsere Begeisterung für Lernen durch Bewegung wurde noch größer, als wir beobachten konnten,
dass bestimmte Übungen für Stabilität und für Aktivierung von Muskelsystemen sorgten und dem
koordinierten Einsatz von Händen, Augen und Gedanken buchstäblich den Weg „bahnten“. Ohne
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derartige Bewegungserfahrungen können diese körperlichen Fertigkeiten von Wahrnehmung, Ver-
halten und Körperhaltung, die in einer Wechselbeziehung zum Lernerfolg stehenden, offenbar auch
jenseits der individuellen Möglichkeiten eines Menschen liegen.

Zu der Zeit, als wir dann gemeinsam zu reisen und zu unterrichten begannen, stellten wir  Über -
legungen an wie die folgende: Wenn wir den Lernenden die Möglichkeit eröffnen könnten, die
Talente und Fähigkeiten zu erkennen und zu internalisieren, die sie für ihre Art zu lernen benötigen,
dann könnten diese Menschen ihre Zukunft unabhängig und selbstbestimmt leben. Wir erkannten,
dass wir ein Lernkonzept anbieten konnten, das nur mit Händen, Herz, Geist und Bewegung arbei-
tete, ohne lästige Abhängigkeit von Unterlagen oder technischer Ausstattung. Daraus entwickelte
sich unser Ziel, den Menschen dabei zu helfen, sich sensomotorisch zu erden und sich dadurch in
einer sich rasant verändernden Welt positive Lebenserfahrungen zu verschaffen.

Die wichtigsten Anwendungsbereiche der Educational Kinesiology
Dieses Buch vermittelt Ihnen die zentralen Aspekte von Lernen durch Bewegung und wie Sie die
„26“ für sich selbst nutzen und sie anderen vermitteln können. Alles, was Sie hier finden, kann
jedoch nur ein Einstieg in die Arbeit mit Brain-Gym und das umfassende Lernprogramm der Educa-
tional Kinesiology (abgekürzt Edu-K®) sein, das von Brain Gym® International angeboten wird. Edu-K®

umfasst viel mehr als nur die 26 Brain-Gym-Übungen.

Das Wort educational stammt von dem lateinischen educere ab und bedeutet: herauslocken, anleiten
oder entwickeln. Das Wort Kinesiology (deutsch: Kinesiologie) leitet sich von der griechischen Wur-
zel kinesis (Bewegung) ab und bezeichnet ursprünglich die Lehre von Mechanik und Anatomie im
Zusammenhang mit den Bewegungen des Menschen. Die Educational Kinesiology ist demnach ein
Programm, das Lernende in die Lage versetzen soll, sich mithilfe bewusster, gezielter Bewegungen
ihr angeborenes Potenzial verfügbar zu machen.

Edu-K hilft den Menschen, Lernbereitschaft zu entwickeln, und fördert damit die Herausbildung
der folgenden Hauptbereiche menschlicher Erfahrung:

● Körperliche Fertigkeiten oder Aspekte des Lernens: Dieser Begriff
(für ein Edu-K-spezifisches Konzept) bezieht sich auf die sensomo-
torische „Mechanik“, die die Basis jeder kognitiven schulischen
Fertigkeit bildet.

● Selbstregulierung: Die Fähigkeiten, für sich selbst zu sorgen,
 Initiative zu ergreifen und sich selbst zu organisieren, werden
am besten durch Bewegung und soziale Interaktion erlernt.

● Strukturiertes Spiel: Interaktionen mit anderen Menschen
oder mit Gegenständen unter einem bestimmten Thema,
das einen kreativen Kontext für die Entfaltung von Ler-
nen durch bewusste Bewegung bereitstellt.

● Symbolisches Denken: Geistiger Verarbeitungsprozess,
in dem man konkrete körperliche Erfahrungen dadurch
wiedergibt, dass man sie in Wörter und Bilder umsetzt.

● Ästhetische Wertschätzung: Die Wahrnehmung von Schön-
heit und anderen sensorisch-emotionalen Werten, die in
Bereichen wie Natur, Kunst und koordinierter Bewe-
gung erfahren werden.
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Dieses Buch gehört zu der Buchreihe, in der auch Edu-K für Kinder erschien, das die Dennison-
 Lateralitätsbahnung beschreibt, die 10-Minuten-Übungsfolge für alle, die mehr Freude an Bewe-
gung haben wollen. (Die Brain-Gym-Übungen helfen zwar immer und jedem, ob alt oder jung, sein
angeborenes Lernpotenzial besser zu nutzen, doch sind sie im Anschluss an die Dennison-Laterali-
tätsbahnung sehr viel effektiver.) Das kindgerechte Buch Brain-Gym® führt kurz in die 26 Übungen
ein, die das Leben so vieler Menschen zum Besseren verändert haben; und die vorliegende  über -
arbeitete Version unseres Bestsellers ist das umfassende Begleitbuch schlechthin für alle Brain-Gym-
Anwendungen.

Über diese Neubearbeitung
Seit seinem Erscheinen im Jahr 1989 wurde das ursprüngliche Brain-Gym®-Lehrerhandbuch in mehr
als zwanzig Sprachen übersetzt und spielt nach wie vor eine wichtige Rolle in Tausenden von
 Klassenzimmern, in denen Kinder zum Lernen mit Bewegung ermuntert werden.

Diese Neubearbeitung ist wie folgt aufgebaut:

Kapitel 1: Hier werden die theoretischen Hintergründe der physischen Voraussetzungen des Ler-
nens, die für geistige Leistungsfähigkeit verantwortlich sind, im Einzelnen erörtert; es beschreibt,
wie effektivere Selbstausrichtung, Bewegungskoordination und Aufmerksamkeit gleichzeitig zu
Fortschritten in den einzelnen Schulfächern, im Sport und in anderen Lebensbereichen führen;
hier findet sich auch ein Überblick über die verschiedenen Gehirnbereiche und ihren Bezug zu
Bewegung, Wahrnehmung und Kognition, entsprechend der derzeit gültigen Lehrmeinung.
(Diese Hintergrundinformationen stellen einen nützlichen Bezugsrahmen dar – die Wirksamkeit
der Übungen hängt jedoch in keiner Weise vom theoretischen Verständnis dieser Zusammen-
hänge ab; es ist ohne Probleme möglich, direkt mit Kapitel 2 zu beginnen.)

Kapitel 2: Hier finden Sie einen Überblick darüber, wie die 26 Brain-Gym-Übungen so durchgeführt
werden können, dass Sie unmittelbar davon profitieren; ein Schaubild des „Lern-Flows“ gehört
ebenso zu diesem Kapitel wie die Erläuterung der natürlichen Lernmuster und wie diese
von Stress auslösenden Faktoren (etwa zu langes Sitzen und zu wenig Bewegung) beeinflusst
werden.

Kapitel 3: Hier finden Sie Fotos junger Menschen, die die Brain-Gym-Übungen durchführen, sowie
ausführliche Beschreibungen aller Übungen. Die 26 Übungen, von denen jede einzelne nicht
mehr als eine Minute in Anspruch nimmt, werden nacheinander auf Doppelseiten vorgestellt. Im
Anschluss finden Sie ferner eine Sammlung persönlicher Erfahrungsberichte zu jeder Übung,
die deren Wirkungen in unterschiedlichsten Lernsituationen dokumentieren. (Darin erwähnte
Namen von Kindern wurden geändert.) Zu diesem Kapitel gehört außerdem eine Erweiterung
des beliebten Überblicks über die beim Arbeiten und Spielen relevanten Fertigkeiten, die Brain-
Gym fördert.

Kapitel 4: Hier werden innovative Ideen für Eltern und Pädagogen vorgestellt, die dabei helfen
 sollen, die Übungen in den Tagesablauf einzubauen; ferner Anregungen und Hinweise für das
Erstellen kurzer Unterrichtssequenzen, mit denen sich die körperlichen Fertigkeiten aufbauen
lassen, die die Entwicklung bestimmter Kompetenzen für Lernen und Verhalten besonders gut
voranbringen; außerdem ein Sechs-Punkte-Plan für das Erlernen der „26“; schließlich Lern spiele,
Lerngeschichten und Vorschläge für musikalische Begleitung der Übungen.

Das Brain-Gym-Programm für Lernen durch Bewegung wurde speziell dazu entwickelt, die per-
sönliche Entwicklung in den verschiedenen Lernbereichen zu fördern. Seine sanften Bewegungen
entsprechen den Jüngsten und den Älteren von uns und ebenso allen Altersstufen dazwischen. Wir
laden Sie ein, sich auf die Bewegungen und Übungen einzulassen, die in diesem Buch beschrieben
werden, und mit uns die Freude am Lernen durch Bewegung zu feiern!
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Durch Bewegung entwerfen Kinder eine innere Landkarte, mit deren Hilfe sie sich orientieren, mit
der Welt in Verbindung treten und aus sich selbst heraus lernen können. Je nach der Genauigkeit der
physischen Bezugspunkte, aus denen sich diese „Landkarte der Bewegung“ zusammensetzt, kann
diese die Stabilität und die räumliche Orientierungsfähigkeit des Kindes fördern oder beeinträchti-
gen. Aus entspannter Bewegung und Spiel entwickelt sich eine zentralisierte Bewusstheit, die auf
der Ausrichtung des Körpers in der Schwerkraft, auf Gleichgewicht und Aufmerksamkeit gründet.

Die „Landkarte“ bildet sozusagen die Kulisse, den Hintergrund, den strukturellen Rahmen für alle
Handlungen des täglichen Lebens; daneben sorgt sie für räumliche Orientierung, für Leichtigkeit
der Bewegungen und stellt die Grundlage für künftige feinmotorische und sprachliche Fertigkei-
ten zur Verfügung. Frühkindliches Spiel entwickelt die Fertigkeiten, die die Einzelheiten dieser
Landkarte ausmachen; es schafft außerdem die körperliche Intelligenz, die kognitive Sprünge mög-
lich macht. Ohne solche realen Bezugspunkte auf der Landkarte ist ein Teil der Aufmerksamkeit
des  Lernenden immer auf der Suche nach Orientierung und steht nicht für das Lernen selbst zur
Verfügung.

Fachleute auf dem Gebiet der kindlichen Entwicklung und der Wahrnehmungsmotorik wie Jean
Ayres (2005), Sally Goddard Blythe (2005; 2009), Ann Hoopes und Stanley Appelbaum (2009), Carol
Stock Kranowitz (1998) und Nancy O’Dell und Patricia Cook (2004) haben spezifische Reflexe und
Bewegungssequenzen identifiziert, mit denen Kleinkinder sich weiterentwickeln, bevor sie komple-
xere, erlernte Bewegungsmuster integrieren. Diese Reflexmuster sind in allen Kulturen gleicher -
maßen anzutreffen, sie sind allen Kindern angeboren. Im Idealfall bewegt ein Kleinkind in seinem
ersten Lebensjahr seinen Körper frei im dreidimensionalen Raum, ohne Einschränkung durch
 Kindersitze oder ähnliche Hindernisse, sodass sich seine mehr als 650 Muskeln ausgeglichen  ent -
wickeln können; dabei macht das Kind breit gefächerte dreidimensionale Erfahrungen.

Während ein Kind sich bewegt, ahmt es die Menschen in seiner Umgebung nach und sammelt und
speichert dabei eine unglaubliche Menge an Informationen über mögliche Beziehungen zwischen
Händen, Augen, Hüften, Schultern und der Mittellinie; aus diesen Informationen entwickeln sich
Muster für die Körperhaltung und das Kind fügt sie zu seiner „Landkarte“ der Bewegungen hinzu.
Wird dieser Reifungsprozess nicht durch Verletzung, Krankheit, emotionalen Stress, mangelhafte
Ernährung oder körperliche Beschränkungen unterbrochen, so wird das Kind jeden wachen Augen-
blick damit verbringen, nach neuen Wegen für das Beherrschen seiner Fähigkeiten im Kontext von
Raum und Schwerkraft zu suchen. Diese frühe Entwicklung bestimmter Bewegungsmuster (sich
drehen, greifen, gehen, hören, sehen …) findet in eng begrenzten „Zeitfenstern“ statt, sodass die
Erwartungen an die integrierende Wirkung von Bewegung nicht immer zwingend erfüllt werden.
Verpasst ein Kind entscheidende Entwicklungsschritte, so kann es durch spielerische Anwendung
der „26“ auch noch zu einem späteren Zeitpunkt Zugang zu Fertigkeiten wie Stabilität, Fortbewe-
gung oder Hand-Augen-Koordination erhalten.

Niemand hat die Schönheit, die filigrane Natur und das aufeinander abgestimmte Gleichgewicht
der kindlichen Entwicklungsschritte und ihren Bezug zum Sehen besser beschrieben als Arnold
Gesell (2008, S. 46), dieser große Pionier auf dem Gebiet der kindlichen Entwicklung, der bereits
im letzten Jahrhundert auf Folgendes hingewiesen hat: „Das Netzwerk von (Nerven-) Fasern und
Muskelfasern … ist so ausgeklügelt, dass es nicht Stück für Stück aufgebaut werden kann, sondern
wie ein komplexes Gewebe gewoben und verwoben werden muss. Beuge- und Streckmuskeln
 müssen in ein wechselseitiges Gleichgewicht gebracht werden. Unilaterale, bilaterale und über
Kreuz angelegte Muskelgruppen müssen harmonisiert werden … Dies erfordert einen komplizier-
ten Prozess aus Kreuznähten und Verflechtungen, ein vielfaches Verweben, das weit voneinander
entfernt liegende und unmittelbar nebeneinanderliegende Muskelgruppen miteinander verknüpft.
Und so werden die Augen schließlich in die Sphäre des Axialsystems gebracht.“

Durch Spielen wird die Landkarte der Bewegung vervollständigt
Vom allerersten Spiel seines Lebens an lernt ein Kind, die sensorischen Informationen mit drei
 primären Bewegungsfertigkeiten zu koordinieren: mit der Stabilisierung, der Fortbewegung und
der sensomotorischen Koordination. Während das Kind heranwächst, verbinden sie sich miteinan-
der, um die körperlichen Voraussetzungen des Lernens zu schaffen, und bilden auf der Ebene von
Wahrnehmung, Verhalten und Körperhaltung die Entsprechungen zu den abstrakten intellektuellen
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Die Brain-Gym®-Übungen auf einen Blick

Brain Gym® ist eine geschützte Marke von Brain Gym® International.
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